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Calabaza con Frijoles
Negros i e

Sirve: 6 porciones

Grasa total 29
La calabaza y los frijoles forman un plato acompafiante (ClEse SETELE) Og
sustancioso que es delicioso y lleno de fibra y proteina. Colesterol 0mg
Sodio 317 mg
Ingredientes .
Total de Carbohidrato 39¢g
2 3/4 tazas calabaza cortada en cubo (tipo “Butternut”) B izt 9g
pequeia, aproximadamente de 1 Ib
Azucares totales 39
1 cucharadita aceite vegetal Azicares Afiadidas 0g
1 cebolla pequefia picada incluidas
. . Proteinas 11g
1/4 cucharadita ajo en polvo
Vitamina D 01IU
1/4 taza vinagre de vino tinto
Calcio 90 mg
1/4 taza agua _
Hierro 3mg
2 latas de frijoles negros (de 16 onzas cada una, Potasio 779 mg

enjuagados y escurridos)

N/A - Informacién no estéa disponible
1/2 cucharadita orégano

MiPlato Grupos de Alimentos

PreparaC|0n . Vegetales 1 1/2 tazas

1. Caliente la calabaza en el microondas a maxima
potencia durante 1-2 minutos. Esto ablandard la corteza.

2. Cuidadosamente pele la calabaza con un pelador de
verduras o un cuchillo pequefio.

3. Corte la calabaza en cubos de 1/2 pulgada.



4. Pele y corte la cebolla en trocitos.

5. En una sartén grande, caliente el aceite. Agregue la
cebolla, ajo en polvo y la calabaza.

6. Cocine durante 5 minutos a fuego medio.

7. Agregue el vinagre y el agua. Cocine a fuego bajo hasta
que la calabaza se ablande, unos 10 minutos.

8. Agregue los frijoles y el orégano. Cocine hasta que los
frijoles estén del todo calientes.
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